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随着年龄的逐渐增长，机体的各个系统和器官会趋于衰退，生

理功能也会减退，导致机体的调节功能下降，适应能力也会逐渐的

衰减，所以容易患有一些老年人常见的疾病。面对着众多威胁老年

人健康的疾病，在日常生活当中，老年人就需要通过各种方面的锻

炼去保证他们的脑力和体力能够适应日常的活动，并且及时的补充

相关的营养，通过一些护理和适当的身体锻炼来强身健体，提高他

们的晚年生活质量。 

一、老年人养生的特点 

老年人的生理脏器日渐趋于衰退，所以呈现出来多种疾病于一

身的特点，视力也会存在一定的障碍，部分老人会患有一些痴呆和

抑郁的情绪，行动也较为不便，甚至有些老年人生活不能自理或者

长期卧床，生活质量严重下降，并且影响到了家庭的生活。人的身

体自然老化的速度，它不是完全取决于遗传因素、社会环境和生活

方式的，也取决于个体的自我保健。所以说在老年人的养生护理当

中，在机体还没有患病之前，就应该及时的采取一些养生保健措施。 

二、老年人如何养生 

首先对于老年人的养生保健，他们自身应该重视起来。四季的

变化对于人的生命活动来说是有一定的关系的，人的身体必须要及

时的适应四季的变化来维持我们的生命活动。所以对于人来说，身

体活动是与自然界寻求到平衡统一的表现。总的来说，我们的保健

意识是要顺应四季的变化，在春夏之季的时候是由寒冷转向温暖，

所以应该要早起活动，在室外增加锻炼，在秋冬季节的时候，气候

逐渐转凉，所以应该要注意防寒保暖，要注意增添衣物，不可着凉，

并且在中午时分适合到室外进行短暂的散步。不同老年人的护理应

该要根据自身的情况来制定适宜的休养计划，建立起适合他们的起

居制度，特别应该注意的是老年人应该要保持早睡早起的习惯，建

立健康的作息时间，并且保证每天有 6 小时以上的睡眠时间和一个

小时左右的午休时间。在入睡的时候，尽量给自己营造一个适宜入

睡的环境，避免声音光源的刺激。在睡觉之前应该禁止喝一些浓茶

和咖啡等饮料，并且可以根据自己的情况饮用一些豆制品或者是热

牛奶，可以帮助睡眠。 

对于老年人来说，他们的养生护理一定要注意对于自身疾病的

观察和饮食方面的护理，因为老年人一般都常患有两种以上的疾

病，多种器官的病理改变导致病情非常复杂的现象，他们的神经系

统功能也比较低下，反应也比较差，对于病情的描述很难达到准确

的程度，所以容易发生一些误诊的情况。因此日常陪伴他们的家人

要多倾听一下他们的心理诉求，根据他们日常表现出来的一些异常

情况来对于他们的病症加以判断，并且采取适当的干预措施。在饮

食上，老年人的消化系统是比较脆弱的，肠胃功能容易发生一些紊

乱，再加上他们的牙齿不能够进行很好的咀嚼，所以对于饮食有特

殊的要求。一般来说，老年人的饮食都要遵循高蛋白、高维生素、

高纤维素、低脂肪、少油、少盐、少糖、少辛辣调味品的原则。并

且进食的食物种类要多样化，选用一些比较适合老年人食用的新鲜

并且营养丰富，还容易消化吸收的食物。饮食上不要一味的只吃素

菜，要注意荤素搭配但是以素菜为主，粗细搭配，多吃一些粗粮，

干稀搭配，混合着食用。建议老年人在吃饭的时候一定要细嚼慢咽，

并且吃饭的时间也要有规律，在吃饭的时候少食多餐，不要暴饮暴

食。老年人的肠胃蠕动比较慢，常常会有一些便秘的情况，它可能

会导致头痛和周身不适，所以在日常生活中一定要保持充足的饮水

量，并且潜意识的养成定期排便的习惯。 

睡眠对于老年人来说也是非常重要的，老年人容易激动，而且

睡前可能会产生一些过度思考的情况，同时对于外界产生的光线声

音比较敏感，而且身体上的一些不适都会直接的影响到睡眠质量，

但是充足的睡眠能够增强抵御疾病的能力，所以为了保证老年人的

睡眠，就一定要创设一个非常良好的睡眠环境。从数值上看，室温

在 20 摄氏度，湿度在 50%~60%，对于老年人来说是一个比较适宜

的睡眠环境，尽量的要关闭家中的灯，例如顶灯和地灯，减少噪音

对于老年人的影响，适当的时候还可以在睡前服用一些镇静药物。 

运动方面也是医生经常强调的，要鼓励老年人适当参加一些体

育锻炼和智力活动，体育锻炼可以帮助老年人活动身体关节，智力

活动能够延缓痴呆的发展。但是在指导老年人进行运动锻炼方面，

安全是第一位的，而且要根据老年人自身的身体状况，有目的有步

骤的来进行一些科学的锻炼，例如打太极、散步、慢跑等等。 

在所有的营养和锻炼方面已经对老年人的护理做到全面之外，

还需要注意的就是，老年人一定要对自己的心理变化给予重视。老

年人对于社会上来说是失去了劳动力的一个群体，他们因为角色的

改变和人际关系的疏远会有一定孤独的感受，所以容易产生抑郁多

疑的情绪，针对这些老年人在日常生活当中可以进行一些心理教育

或者心理培训，从帮助和指导的角度出发帮助他们消除心理障碍，

培养一些坚定的意志，来改善他们的性格。老年人自身也要学会给

自己减轻压力，调整短期内的目标，降低期望值，对于所有的事情

都要量力而行，要善于向外界主动的宣发压力，要积极的与家人进

行沟通，保持自己的兴趣和爱好，充实和丰富自己的精神生活，对

于自己的心理来说都是很有帮助的。 
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